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要  約 
 文科省は小・中学生に自尊感情等の育成に躍起だが奏功していない。本研究は，学校現場をはじめ実践報告はあるも
のの実証的研究が稀有な手塚（2014）を嚆矢とする“ほめ日記”の効果に着目し，筆記介入法を参考に，大学生を対象者
として，ほめ日記群・出来事日記群・統制群の 3 群別に 2 週間の介入実験を実施した。その結果，ほめ日記群のみが主
観的幸福感，自尊感情，精神的回復力の上昇につながる可能性が明らかとなった。また，ポジティブ情動の上昇には有
意傾向が見られ，ネガティブ情動には有意差はなかったものの下降傾向を示した。 
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最終的な分析対象者は，ほめ日記群は 49 名（男性 20
名，女性 29 名，平均年齢 21.02 歳，SD＝0.74），出来事
日記群は 44 名（男性 14 名，女性 30 名，平均年齢 21.57
歳，SD＝5.02），統制群 45 名（男性 20 名，女性 25 名，
平均年齢 20.51 歳，SD＝5.19），計 138 名（男性 54 名，
女性 84 名，平均年齢 21.03 歳，SD＝4.16）であった。 
3-2．調査時期 























































(1) 日本語版 PANAS（佐藤・安田，2001） 
ポジティブ情動，ネガティブ情動を測定する尺度。ポ
ジティブ情動（8 項目），ネガティブ情動（8 項目）の 2
下位尺度から成り，「全くあてはまらない」から「非常に
よく当てはまる」までの 6 件法で回答を求めた。 
(2) 自尊感情尺度(山本・松井・山成，1982) 
ローゼンバーグにより作成された自尊感情尺度の山本







さ（3 項目）の 4 下位尺度から成り，「全くそう思わない」
から「非常に」，「全く幸せでない」から「とても幸せ」





3群 各尺度と対応のあるペア M SD M SD M SD t 値
主観的幸福感(1回目-2回目) 31.08 5.13 32.76 5.08 -1.67 4.21 -2.79 **
精神的回復力(1回目-2回目) 66.76 12.32 69.45 12.40 -2.69 8.95 -2.11 *
ポジティブ情動(1回目-2回目) 20.86 7.41 21.88 8.31 -1.02 7.03 -1.02
ネガティブ情動(1回目-2回目) 21.37 9.59 19.67 9.95 1.69 6.95 1.71 †
自尊感情(1回目-2回目) 27.55 6.92 30.53 7.53 -2.98 4.34 -4.81 ***
主観的幸福感(1回目-2回目) 31.77 5.66 31.14 6.56 -0.36 3.41 -0.71
精神的回復力(1回目-2回目) 66.41 13.53 66.05 14.13 0.36 6.90 0.35
ポジティブ情動(1回目-2回目) 21.91 7.50 21.59 9.08 0.32 6.00 0.35
ネガティブ情動(1回目-2回目) 20.64 7.75 19.18 8.07 1.46 6.91 1.40
自尊感情(1回目-2回目) 26.89 8.41 27.70 9.15 -0.82 4.51 -1.20
主観的幸福感(1回目-2回目) 31.76 6.62 31.84 6.07 -0.09 4.74 -0.13
精神的回復力(1回目-2回目) 67.93 13.92 66.87 13.28 1.07 6.56 1.09
ポジティブ情動(1回目-2回目) 22.47 8.09 22.51 8.81 -0.04 6.20 -0.05
ネガティブ情動(1回目-2回目) 19.58 10.29 19.02 9.76 0.56 8.42 0.44
自尊感情(1回目-2回目) 28.60 8.46 29.91 7.85 -1.31 3.40 -2.59
対応のあるｔ検定結果
表１．３群別の各尺度平均得点と対応のあるｔ検定結果












未来志向」の 3 側面から測定する尺度。新奇性追求(7 項
目)，感情調整（9 項目），肯定的な未来志向（5 項目）の
































































効果が有意であった(順に F(1，135)＝25.7，p<.001 ; F(1，
135)=4.57，p<.05)。このことから，ほめ日記群と統制群




























は認められなかった（順に F(1，135)＝0.10，n.s. ； F(1，
135)＝0.89，n.s.)。このことから，ほめ日記群の 1 回目
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On the influence of a 'praise diary' on the subjective feeling of well-being 
 




The Ministry of Education, Science and Culture is striving to nurture the self-esteem, etc. of elementary and 
middle school students, but their efforts have not paid off. In this study, we focused on the effects of a 
self-praising diary, which was proposed by Tezuka(2014), for which there have been some reports on practice in 
school, etc., but there have been few empirical researches, and conducted a two-week intervention experiment 
targeted at college students, who were divided into 3 groups: a self-praising diary group, an event diary group, 
and a control group, with reference to the writing-based intervention method. The results indicate a possibility 
that self-praising diaries will enhance a subjective well-being, self-esteem, and resilience. Positive emotions 
intensified significantly, while negative ones diminished, although it is not significant.  
Even in the two-week experiment period targeted at college students, who rarely have a habit of writing a diary, 
a possibility that a self-praising diary will contribute to well-being was empirically indicated. By promoting 
pupils and students who have a habit of writing their daily events, etc., to write a self-praising diary instead and 
keep writing it for a long period of time, it would be able to contribute to their well-being, including self-esteem, 
and the completion of their personalities, which is one of the basics of education.  
Keywords： Self-praising diary  Subjective well-being Self-esteem Resilience  
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